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RUCH W ZIMIE 


Dla wielu wyraz „zima” jest jednoznaczny z ograniczeniem większe- 
50 ruchu, a wzmożeniem natomiast pracy umysłowej, albo też wpadnię- 
tiem w stan pewnej bierności. Pod pozorem niepogody lub. mrozu przeby- 
wają jaknajwięcej w mieszkaniu ogrzanem lub przegrzanem, tracąc niekiedy 
zdolność stykania się z powietrzem mroźnem bez odczuwania szczególnej 
2 tego powodu przykrości. Pomysłowość ludzka rzeczywiście zdołała 
życie ich tak urządzić, że przez czas długi obchodzić się mogą bez prze- 
ywania na powietrzu zarówno przy pracy jak przy rozrywce... Przy- 
Mmusowa zmiana miejsca dokonywa się wówczas w ubraniu, które uniemo- 
żliwia ruch wszelki, czyniąc z człowieka masę, poruszaną przez siłę ze- 
wnętrzną. Takie unikanie atoli zimna nie daje wyników pożadanych 
W stanie zdrowia tych osobników, to też nie od dzisiaj rozlegają się gło- 
8Y przeciwko takiemu odgradzaniu się w więzieniach dobrowolnych od 
mrozu. 

Oczywista, że z mrozem liczyć się należy, ale też właśnie należy 
bączyć na jego stopień. Rzadkie są u nas wypadki, w których z powo- 
u mrozu możnaby usprawiedliwić zupełnie pozostanie w domu i unika- 
nie wszelkiego ruchu na powietrzu, w wielu zaś razach mróz stanowić 
Winien właśnie jedną pobudkę więcej do ruchu, zbawczego dla zdrowia 
I dla normalnego naszego rozwoju. Głównemi przecie warunkami ruchu 
zdrowego są: powietrze czyste i nieobecność kurzu;—warunki te właśnie 
są całkiem możliwe podezas dni mroźnych... Chodzi o to tylko, by się 

0 mrozu przyzwyczaić, by go znosić można. 

Znosić mrozu niepodobna w bezruchu. Ciało nasze, tracąc, pomimo 
odzienia ochronnego, mnóstwo ciepła, musi je szybko odzyskać, a to do- 
pełniać jedynie przez ruch może. Dowodem tego są dzieci, tak słabo 
Nieraz odziane, a przecie przebywające na mrozie czas długi w ruchu, 
bez żadnej dla zdrowia swego szkody, lecz właśnie z największym po- 
Żytkiem... 

_ Ale żadne dowodzenia nie przekonałyby ludzi, gdyby nie twarda 
Konieczność życiowa, która zmuszała ich do ruchu w zimie w celu zabez- 
pieczenia się od zimna większego lub zdobycia środków żywności. Rychło 
zresztą przekonano się, że mróz nie stanowi nieszczęścia, i człowiekowi 
Z nim dobrze, skoro się ruszać może... Pomysłowość wysiłała się tylko 
W kierunku wyzyskania tego ruchu w sposób najwłaściwszy i w przy- 
stosowaniu do istoiejących warunków. I powstały rozmaite sposoby prze- 
noszenia się z miejsca na miejsce za pomocą bądź łyżew, bądź sanek 
bądź nart i t, d. 
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Łyżwy znano już w czasach przedhistorycznych. Robiono je z ko- 
ści, a więc dalekie były od doskonałości łyżew dzisiejszych. Znajdują 
je obficie w wykopaliskach z epoki krzemienia. Łyżwy takie używane 
były jeszcze w wiekach ostatnich, mianowicie w 18 stułeciu—w Szwecyi 
północnej i na Isłlandyi—pod nazwą isłeggir. U nas dziś jeszcze po wsiach 
spotkać można łyżwy drewniane, których początek zapewne również 
bardzo dalekich sięga czasów, czego jednak dowodów i śladów nie 
posiadamy. 

Oczywiście łyżwy wszelkie używane były jedynie jako środek komu- 
nikacyjny, z czasem jednak stały się środkiem rozrywki i dały możność 
powstania jednego z najpożyteczniejszych dla zdrowia sportów, t. j. śli- 
zgawki, która znalazła szersze rozpowszechnienie i rozwój większy, odkąd 
zaczęto łyżwy wyrabiać z żelaza i stali, co miało miejsce w zeszłem 
stuleciu. 

Slizgawka jest dzisiaj rozrywką narodową we wszystkich nie- 
mal krajach i u wszystkich ludów, ale w rozmaitym uprawianą bywa sto- 
pniu i w sposób rozmaity. Najwięcej rozwojowi jej sprzyja obecność 
obszarów wodnych, to też najwięcej się przyjęła i w sport poważny roz- 
winęła w krajach, posiadających wielkie jeziora i stale zamarzające rzeki. 
U nas ślizgawka jest jedynym sportem, dla wszystkich dostępnym, ale 
mniej jest uprawiana, aniżeli zagranicą, gdzie nadto zróżniezkowała się 
bardzo, dając pobudkę do powstania sportów odrębnych w postaći gier 
takich jak hockey i i. W Holandyi i Kanadzie znana jest ślizgawka z ża- 
yłami. W Stanach Zjednoczonych uczyniono jeszeze krok dalej, sporza- 
dzając łodzie łyżwowe z żaglami. Sport ten znalazł już rozpowszechnienie 
w Anglii i Skandynawii. 

Prócz ślizgawki znaną jest u nas jeszcze inna postać ruchu zimo- 
wego—jazda sankami, która ma swoją dawną tradycyę w kuligu, 
atoli jest rodzajem ruchu biernego. Gdzieindziej rozwinęła się jazda san- 
na w postaci pchania lub staczania saneczek, co i do nas w ostatnich 
czasach wprowadzać zaczęto. Staczanie sanek największe rozpo- 
wszechnienie znalazło w Stanach Zjednoczonych i Kanadzie, stając się tam 
ulubionym sportem narodowym, ale niemniej stosowane bywa w Skandy- 
nawii, a i w Rosyi. W Kanadzie i północnych Stanach Zjednoczonych 
używane są specyalne sanki z cienkich gnących się desek, t, zw. tobagyan. 
Staczanie w sankach podobnych odbywa się najczęściej w postawie sie- 
dzącej — poczem jednak należy sanki przeciągnąć z powrotem, co bądź 
co bądź daje sposobność do ruchu czynnego. Uprawianie tego sportu mo- 
żliwe jest jedynie na pochyłości—naturalnej lub sztucznej; w miejscowo- 
ściach równinnych znajduje większe zastosowanie pchanie sanek. 

Pchanie sanek praktykuje się i u nas, szczególnie na lodzie, 
i stanowi rozrywkę nader przyjemna a pożyteczną. Mształt sanek bywa 
bardzo rozmaity, zależąc od pomysłowości, a i od rozmaitych warunków 
miejscowych. Rozmaite są także sposoby takiego pchania. Na nwagę 
szczególną zasługuje używany w szwedzkiej Norlandyi t. zw. sparkstóttimg, 
albo rónnuł/, dostarcza bowiem dużo sposobności do ruchu zręcznego 
i zdrowotnego. 

Niedawno bardzo zaczęto u nas mówić o nartach, które zasto- 
sowanie właściwe mieć mogą w górach lub wogóle w miejseowościach, 
obfitujących w wielkie śniegi, i dzisiaj podobno wprowadzone zostały do 
Galicyi, na co wpłynęło może używanie ich w wojsku austryjackiem. 
Ojczyzną nart jest Skandynawia, skąd przeszły do Ameryki i Rosyi pół- 
noenej—wyłącznie jako środek komunikacyjny. W postaci sportu znala- 
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zły narty przyjęcie w wielu krajach Europy, sle dopiero w latach osta- 
tnich. Według zapewnienia świadomych rzeczy wielką przyszłość mają 
przed sobą jako sport dostępny, tani i nader dla zdrowia pożyteczny. 

W Azyi północnej i w Kanadzie używany jest zamiast nart inny 
przyrząd, stanowiący niejako ich odmianę. Są to szerokie lecz krótsze 
znacznie podeszwy, przytwierdzane do zwykłego obuwia (bez obca- 
sów). Jako sport używane są te buciki śnieżne w Kanadzie, amatorzy 
zaś dochodzą do wielkiej w chodzeniu na nich doskonałości, przebywa- 
Jac np. milę angielską w 5 do 6 minut. 

Nie znamy tych wszystkich sportów zimowych, a przynajmniej bar- 

dzo niewiele i to jedynie niektóre stosujemy. Dziatwa nasza inaczej się 
patrzy na właściwości zimy i wyciągnęła z nich daleko więcej. Po- 
wszechnie jest znanem lepienie ze śniegu bałwana, w którego później 
rzuca się śnieżkami aż do nałepienia masy bezkształtnej, albo się wali 
kijami aż do zupełnego zniszczenia. — Prócz tego znamy walkę 
W snieżki, ale u nas dziatwa bawi się w nia bez planu. Gdziein- 
dziej powstały na tle tem gry specyalne, dość bogate w kombinacye 
rozmaite, przez eo wzbudzają w uczestnikach większe zajęcie. 
; Ubożuchno wyglądają zasoby ruchów naszych zimowych, ale bo 
1 wogóle ruch niewiele u nas postaci sportowych posiada. A dbałość 
nasza o zdrowie powinnaby o pomnożenie tych postaci zabiegać, jeżeli za- 
pewniania nasze o ważności społecznej i narodowej normalnego rozwoju 
ciała nie mają pozostać czczem tylko gadaniem. 

W przyszłości najbliższej powrócimy jeszcze nieraz do „ruehu 
W zimie”, podając więcej szczegółów o niektórych wyżej wymienio- 
nych sportach. 

Wł. X. Kozłowski, 


Gimnastyka w wieku przędsZkOLNYM. 


Często rodzice i wychowawcy nie są pewni, w jakim wieku należy 
zaczynać gimnastykę, a szczególnie, czy nie będzie zawczesną np. u dzie- 
Cha gześcioletniego. Dlatego pragniemy dziś rozpatrzeć tę kwestyę 
I dać jej pewne oświetlenie, któreby rozproszyć mogło watpliwości 
istniejące, 

W ojczyźnie gimnastyki racyonałaci w Szwecyi, gimnastyka syste- 
matyczna zaczyna się dopiero w Y-tym roku życia, a to dlatego, że tam 
dzieci od najmłodszych lat używają daleko więcej ruchu i swobody, 
NIŻ u nas, gdzie je krępują warunki otoczenia i wychowania. Po mia- 
Stach brak nam wolnych przestrzeni, ogrodów, placów, skwerów, na któ- 
tych mogłyby się swobodnie bawić dzieci sfer zamożniejszych, bez nad- 
zoru starszych. (Gdzieindziej dzieci takie nie obawiają się potrącab, ani 
zadnych wpływów ujemnych dla ciała lub ducha, to też w czasie przerwy 
między lekeyami roje dziatwy wysypują się ze szkół na na bliższe skwe- 
ty lub place dla ruchu swobodnego. 
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W Szwecyi zwłaszcza umieją korzystać z 15-to-minutowej pauzy. 
W jednej chwili zabawa jest zorganizowana: tworzą się grupy według 
wieku, nauczycielka stoi zdaleka i rzadko kiedy zachodzi potrzeba jej 
wmięszania się do sporu lub nieporozumienia. Dzwonek się odzywa i oto 
rozbawiona gromadka znika we drzwiach szkoły. 


U nas swoboda dziecka jest skrępowaną nietylko względami bez- 
pieczeństwa i brakiem miejsca, ale również dbałością przesadną o t. zw. 
„dobre maniery” i obawą o ubranie, które bywa niestosowne i za stroj- 
ne, albo za ciężkie, za ciepłe, a zawsze niewygodne. Nic dziwnego, że 
dzieci nasze są tak mało ruchliwe na spacerze, tak są niekiedy w ru- 
chach leniwe, tak nieraz niechętnie odchodzą starszych do biegu ido za- 
bawy, tak mało mają samodzielności i rzutkości. 

Wychowane w takich warunkach, dzieci nasze są po większej czę- 
ści niezgrabne, ciężkie, niezaradne, nieśmiałe. Gimnastyka w wieku 
przedszkolnym może i powinna im dać to, czego inną drogą nie zdobyły: 
ową właśnie swobodę i pewność ruchów, sprawność, odwagę, a nadto, 
przez panowanie nad ruchami, zgodność w ich zbiorowem wykonywaniu 
oraz poczucie karności. 


Zgadzając się w naszych warunkach na potrzebę gimnastyki dla 
dzieci w wieku przedszkolnym, zastrzedz się wszakże musimy, że gi- 
mnastyka ta musi być stosowana do ich wieku. Należałoby ją prowadzić 
jeżeli nie na świeżem powietrzu, to przynajmniej w pokoju obszernym, 
doskonale przewietrzanym (przez stały dopływ świeżego powietrza). 
Naczelne miejsce w gimnastyce przedszkolnej zajmować powinny gry ru- 
chowe, a wśród nich przedewszystkiem gry w piłkę. Rozliczne ich od- 
miany czynią je zajmującemi, zaostrzają uwagę, zmysł kombinacyi i da- 
ja się zastosować dla każdego wieku. Śmiało rzec można, że przez 
piłkę osiągamy niemal te wszystkie cele, do których dążymy przez gi- 
mnastykę.—Dlatego też rodzicom, którzy pragną dla swych dzieci gimna- 
styki, a nie mają odpowiednich kierowników, bądź na wsi mieszkając, 
bądź w miastach prowineyonalnych, radzilibyśmy zawsze obowiązkowe 
prowadzenie gry w piłkę. Przy dobrej woli każdy nauczyciel i każda 
nauczycielka, bodaj z podręczników, zapoznać się mogą z rozmaitemi 
odmianami gry w piłkę; błędy, jakie mogą tu popełniać, nie uczynią 
dzieciom szkody (z wyjątkiem jedynie forsownego prowadzenia z dziećmi 
piłki nożnej, football) podczas gdy nieumiejętne prowadzenie gimnastyki 
i stosowanie nieodpowiednich ćwiczeń na poważne naraża je niebezpie- 
czeństwo. 

Jeżeli możemy grę w piłkę urozmaicić umiejętnie dobranemi ćwi- 
czeniami gimnastycznemi, otrzymujemy powyżej wymienione korzyści 
w całej pełni, 

W wyborze ćwiczeń i ich układzie powinniśmy się kierować syste- 
mem szwedzkim, baczną zwracając uwagę na głębokie wdechy i wyde- 
chy, na prawidłowe trzymanie tułowia i głowy, na chód pewny i właści- 
we stawianie nóg. Nie należy jednak nigdy trzymać dzieci zbyt długo 
w prawidłowej czyli tak zwanej postawie bacznej, gdyż jest ona sama 
przez się wytężoną pracą mięśni, w gimnastyce zaś dziecięcej nie idzie 
nam bynajmniej o wysiłek mięśniowy. Wybierać więc tylko te należy 
ćwiczenia, które tego natężenia nie potrzebują. Wysiłek zwiększamy 
w pewnym stopniu przeż powtarzanie ćwiczeń parokrotne, ale nie więcej 
jak trzy, do ezterech razy, ażeby dziecka nie znudzić, od znudzenia 
bowiem do znużenia krok jeden, a znużyć dziecka nie wolno. 
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Doświadczenie pozwoli kierawnikowi rozpoznać, kiedy się to znuże- 
nie zaczyna. Oczy dziecka blask tracą, twarzyczka poważnieje, zjawia 
się poziewanie, a to wszystko ostrzega, że doszliśmy do granicy na- 
tężenia poza którą już tylko szkodę przynieść mu rach dalszy mo- 
że. Wtenczas wystarczy niekiedy zmiana ćwiczenia, chociażby tylko 
zmiana tempa, a ożywienie powróci, zmęczenie minie, bo damy spoczy- 
nek pewien danej grupie mięśni, powołując do pracy grupę inną. 

Z wielką przezornością należy też używać przyrządów w gimnastyce 
z dziećmi. Przyrządy mają tu służyć jedynie dla wyrobienia odwagi i zrę- 
czności. Niech więc dzieci wspinają się na drabinki ścienne, przesuwają 
się po nich bocznie, niech chodzą po desce szerokiej, następnie wąskiej 
(ćwiczenie równowagi); niech się schodzą i rozchodzą. Niech skaczą 
wdół przez linkę, przez ławkę: są to wszystko skoki łatwe, wyłączają 
niebezpieczeństwo, a mają wielkie zastosowanie życiowe. Umiejętność np. 
prawidłowego skoku może nieraz uchronić od niepożądanych następstw 
skoku fałszywego. Zawieszania na rękach dozwolone być mogą tylko dla 
sobników silniejszych; dzieci mają mięśnie rąk wiotkie i o ich siłę nie 
potrzebujemy zabiegać. Siła mięśniowa wyrabia się kosztem tkanki tłu- 
Szezowej, a dziecko do wzrostu, do rozwoju organizmu swego potrze- 

uje zawsze tłuszczu, jak to udowadnia dr. Lagrange w swojej 
„Hygienie ruchu”. 

Z powyższego wynika potrzeba ważenia dzieci uczęszczających na 
gimnastykę. Jeżeli dzieci wagę tracą, to znak, że ćwiczyły zbyt for- 
Sownie, trzeba więc stosować ćwiczenia lżejsze lub nawet niekiedy ruchy 
ierne z gimnastyki leczniczej. Chyba jeżeli mamy do czynienia z dzie- 
ckiem o tkance tłuszczowej nadmiernie rozwiniętej, wtedy bowiem uby- 
tek tłuszczu nie przyniesie szkody organizmowi; jednak z tego rodzaju 
dziećmi trzeba bardzo oględnie postępować. 

Dalej możnaby dawać dzieciom przeploty w kracie i łażenie po lince 
oziomej, więcej bowiem zręczności aniżeli siły te ćwiczenia potrzebują. 
Dźwigają tu ciało mięśnie nietylko rąk lecz i nóg. Cwiczenia te nale- 
ży oczywiście wykonywać nader uważnie i umiejętnie. Dużo pożytku 
osiągnąć można z ćwiczeń w postawie siedzącej rozkrocznie na ławe- 
czkach lub na ziemi z podwiniętemi nogami. Jest to wyborne unieru- 
chomienie miednicy przy zwrotach i skłonach wstecz. W dalszym ciągu 
Można użyć i postawy klęcznej, lecz jest ona już więcej męczącą 
I nadużywać jej nie należy. 

Uwiczenia na mięśnie brzucha mniejsze mają zastosowanie u dzieci, 
aniżeli u starszych; ze względu na częste u dzieci przepukliny, (niekiedy 

ugi czas pozostające w ukryciu, co powinnoby skłaniać nas do poddawania 
dziatwy oględzinom lekarskim) należałoby je bardzo oględnie stosować 
! ostrożnie wykonywać. Można je zastąpić przez rozmaite podskoki 
W postawie kucznej, tak zwane żabki. Mogą to być: żabki na podłodze, 
zabki ma ławeczce, skok wroni, gra chińskie łapanie i t. p. 

„ W gimnastyce dziecięcej duże zastosowanie mieć mogą marsze roz- 
maite, które przyzwyczajają dzieci do porządku, do rytmiki, do zgodno- 
SCI i opanowania ruchów, do karności, jednem słowem wyrabiają te 
wszystkie przymioty, które cenne są nietylko w sali gimnastycznej i w gma- 
chu szkolnym, lecz niezbędne później na wielkiej życia arenie i w pracy 
społecznej, 

Gimnastyka, racyonalnie prowadzona przez ludzi zarówno uzdolnio- 
nych fachowo, jak i pojmujących jej pedagogiczne znaczenie w wycho- 
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waniu, powinna urabiać młodzież od wczesnego dzieciństwa do wystą- 
pień zbiorowych, do pojęcia działalności wspólnej i bez jakichbądź wy- 
różniań. Pod tym wzęlędem metoda właśnie szwedzka ma tę wielka 
pedagogiczną zasługę, ze usunęła z lekcyj swoich wszystko, co mogłoby 
być popisem dla jednostek, podniosła zaś znaczenie ćwiezeń zbiorowych, 
rzędowych, t. zw. wolnych. 

Niepodobna w niniejszem wyszczególnić metodyczne wskazówki 
do prowadzenia lekeyj gimnastyki z dziećmi w wieku przedszkolnym, 
ani też wymienić te wszystkie ćwiczenia, które dla nich zastosować 
można. Inteligentna nauczycielka — wolelibyśmy zawsze dla dziatwy 
przedszkolnej nauczycielkę od nauczyciela —-o ile zna metodę, z łatwo- 
ścią potrafi w każdym wypadku wybrać ćwiezenia odpowiednie dla wie- 
ku i usprawnienia. 

Szło nam tu tylko o określenie w głównych zarysach, jaką po- 
winna być gimnastyka w pierwszym swym okresie, dla najmłodszych, 
io wykazanie jej celów i zadań, gdyż bardzo często spotykamy się 
z błędnemi pod tym względem pojęciami rodziców. 

Nieraz matka dziecka ośmio lub dziesięcioletniego, a do tego ane- 
micznego i wątłego, nie uznaje pożytku na lekcyi gimnastyki z zabawy 
ruchowej, z gry w piłkę, dlatego tylko, że ma to w domu. Ząda więc 
gimnastyki seryo, co ma znaczyć: porączek, kółek, trapezu, [nne znów 
matki chwalą się, że malec ma trapez w domu i koziołki nanim wywija 
niby eyrkowiec. Nie zdają sobie sprawy, ile szkody przynieść może 
organizmowi ich dziecka taki ruch nadmierny, taki wysiłek dla jego de- 
likatnych mięśni. 

Znamy dzieci, które tą drogą nabawiły się wady serca, a inne 
znów źle sypiały, traciły apetyt i zapadły na silne rozdrażnienie nerwo- 
we, wszystkie zaś były szczupłe i blade, istotnie przypominając wyglądem 
swoim biedne wymęczone dzieci akrobatów. 

Widzimy z powyższego że dzieci ćwiczyć mogą nawet od 6-go roku 
życia, zwłaszcza w naszych warunkach wychowania, ale jedynie z do- 
kładnem zrozumieniem rzeczy; że wtedy gimnastyka rozszerzy klatkę 
piersiową, poprawi trzymanie głowy i tułowia, da chód pewniejszy, wy- 
robi odwagę, przytomność umysłową, a zarazem wzbudzi apetyt, zapewni 
sen spokojny, uspokoi zbytnią nerwowość i wrażliwość. 

Wszelkie ćwiczenia cielesne to broń obosieczna; rodzice i wycho- 
wawcy powinni koniecznie zapoznawać się z zasadami fizyologii i hy- 
gieny, ażeby rozumieć, jak ćwiczenia te prowadzić ku rzeczywistemu 
dobru swych dzieci i wychowańeów. 

Do zdrowia, a nie do siły dążyć powinniśmy w gimnastyce racyo- 
nalnej. Siła przyjdzie sama do tych, co będą zdrowi. „Siła przez 
zdrowie”—powinno być hasłem rozumnego wychowawcy. 


Helena Prawdzic-Kuczalska. 
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PIŁKA NOŻNA POLSKA. 


Przyczynek do kwestyi wychowania fizycznego narodowego. 


Podał Dr. E. Piasecki (Lwów). 


(Dokończenie). 
Objaśnienie prawideł. 


Bramka bez „poprzeczki” jest nietylko prostszą i tańszą, lecz posia- 
a i inne jeszcze zalety. Daje daleko więcej urozmaicenia, mogąc być 
wziętą to bardzo wysokimi rzutami, to znów piłką toczącą się po ziemi. 

aje to więcej szans napadowi, podnosi ilość punktów i uwalnia ucze- 
stnika i widza od bardzo nieprzyjemnego, a obecnie zbyt ezęstego wra- 
żenia dlugiej gry bez wyniku. Aby jednak rola bramkarza nie stala się 
czystą metafizyką, zwężono bramkę do 5 m. 

Co do postaci piłki, wybrano kulistą dla obliczalnych kątów odbić 
Od ziemi lub graczy. Ponieważ jednak chwyty i rzuty grają tu conaj- 
mniej taką samą rolę jak odbicia, gra nasza ma i tę zaletę, że lud może 
Ww nią grać poprostu pęcherzem obszytym płótnem lub skórą (z którego 
wszak wywodzi się owalna piłka /ugby). 

Usunięcie wszelkich twardych składników z ubioru graczy, jeśli mu 
tylko towarzyszy, jak nasze prawidła przepisują, podobna zmiana co do 
okrywy piłki, przekształca charakter gry w sposób bardzo pożądany. 
Znika powód większej ilości uszkodzeń i wypadków, a gra staje się 
przyjemniejszą, zdrowszą i o wiele tańszą. Jako obuwie nadają się naj- 
epiej trzewiczki płytkie gimnastyczne (z gumową podeszwą), w dnie zaś 
pogodne można doskonale grać i boso. Wszak i tak doświadczenie po- 
tępiło zupełnie kopanie piłki końcem stopy, a poleca używać tylko jej 
rzegu lub grzbietu. Podudzie może śmiało pozostać obnażonem. 

Kobiety, dia których, jak łatwo się przekonać, gra ta nadaje się 
zupelnie na równi z mężczyznami, grałyby ją najwygodniej oczywiście 
W kostyumach podobnych do gimnastycznych. lecz nie nie stoi na 
przeszkodzie zwykłym (byle zresztą wygodnym i niezbyt długim) sukniom 
Niewieścim, aby mogły być użyte. Odpadną w takim razie jedynie pewne 
sBzezegóły techniczne, np. kop z rąk lub z kozła, który zresztą można 
nieżle zastąpić podbiciem pięścią lub rzutem. 

Zniesienie zakazu użycia rąk czyni działalność graczy tak urozmai- 
toną i ćwiczącą ciało tak wszechstronnie, jak w zwykłej piłce nożnej 
zaledwie do pewnego stopnia dzieje się co do jednego, uprzywiłejowa- 
nego gracza: „bramkarza. O ile idzie w pierwszej linii o zapewnienie 
panowania nad piłką danej partyi lub o niezawodne trafienie do celu, 
pierwszeństwo przyznamy chwytom i rzutom, Jeśli w grę wchodzi i da- 
lekonośność, użyjemy kopu z kozła, kopu z rąk lub podbicia pięścią 
schwytanej piłki. Gdzie jednak roztrzyga szybkość działania, nie tracimy 
Czasu na chwyt. Spotykamy odrazu piłkę lecącą wyżej uderzeniem dło- 
n, ramienia lub pięści, niską zaś kopnięciem. 

Ograniczenie biegu z piłką w ręku osiągnięto w inny sposób, niż 
W grze Rugby lub australskiej. Swobody chwytania gracza, jak w Au- 
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stralii, ani tembardziej obałania go (Rugby) nie chciałem wprowadzać, 
gdyż przynosi ona za sobą podrożenie ubioru i częstsze wypadki. 

Kilka minut ćwiezenia może uzdolnić nawet 10-letnich chłopców do 
szybkiego biegu w rzędzie rozprószonym, w czasie którego to jeden, to 
drugi chwyta piłkę, a po dwu krokach rzuca ją w bok towarzyszowi. 
Taki bieg najczęściej powinien być użytym, gdy idzie o napad na bram- 
kę. Pozatem, prawidło „dwu kroków” jest możliwie największem uła- 
twieniem kontroli sędziego nad biegiem z piłką. 

Aby gracz, nawet stojąc w miejscu, nie zatrzymywał za długo piłki 
w ręku, aby zresztą umożliwić przeciwikom przeszkadzanie mu w cel- 
nym rzucie, dozwołono go trącuć tułowiem. Szczegół ten zachowuje 
piłce nożnej cechę męskiej walki, wykluczając zresztą wszelką brutalność. 
Bez niego, pozatem, piłka, któraby się przypadkiem raz dostała w ręce 
zastępu dobrze „zagranego”, pozostawałaby zbyt długo w jego mocy 
i czyniłaby grę o wiele mniej zajmującą. 

Sposób zaczynania gry i postępowanie przy skupieniu graczy wzięto 
z malemi zmianami z reguł australskich. Pierwszy wydał się o wiele 
słuszniejszym, równającym szanse obu stron. Że drugie przydałoby się 
przy wszełkich postaciach piłki nożnej, przyzna prawdopodobnie każdy 
doświadczony kierownik gier. 

Prawidła dotyczące wyjścia piłki za granicę i gry wolnej ukształto- 
wano bardziej jednolicie i uproszczono. Przy grach uczniów codzień 
przekonywałem się, że odpowiednie reguły piłki nożnej są zbyt sztuczne, 
zawiłe i trudne do spamiętania. Określenie minimalnej odległości rzutu 
przy grze wolnej ma za cel usunięcie owych działań pozornych, które 
dziś są tak w modzie przy piłee nożnej zwykłej, a nie przynoszą jej 
wcale zaszczytu. Technikę gry wolnej wybiera sobie gracz do woli. 
Może użyć rzutu, podbicia pięścią, kopu z ziemi, kopu z rąk lub z kozła. 

Zupełnie zaś usunięto prawidło, które w Association jest plagą 
graczy i sędziów: wyłączanie z gry napastnika, w pewnych zawiłych 
warunkach (o; side rule), Kto wie, że dziś najlepsi gracze i doświad- 
ezeni sędziowie mylą się często w tym względzie i Football Association 
musiała wydać formalną kaznistykę tego przepisu z ilustracyami, ten 
zapewne nie będzie mi z tego czynił zarzutu. 

Władzę sędziego uczyniono, idąc za wzorem australskim, szerszą 
jeszcze niż w p. n. zwykłej. Kozstrzygającym był przytem wzgląd na 
różne sposoby obejścia prawideł, zgodne z ich literą ale sprzeczne z du- 
chem. Na straży tego ducha i przewodniej myśli gry, winien stać sędzia 
i dlatego władza jego musi być dyskrecyonalną w wysokim stopniu. 


Epizod z przebiegu gry. 


Gracze zajmują ustawienie, znane nam dobrze ze zwykłej piłki 
nożnej. Po 5 napastników z każdej strony stoi tuż przy linii środkowej, 
za nimi, o jakie 10 m. w tyle, trzech pomocników, dalej jeszcze dwie 
straże, w bramce bramkarz (tu nie mający żadnych przywilejów). 

Sędzia idzie, z piłką w ręku, na środek pola gry, rzuca piłkę pio- 
nowo na ziemię i odskakuje wstecz, aby grze nie przeszkadzać. Piłkę 
chwyta, po odbiciu od ziemi, najbliższy gracz napadu zastępu A i rzuca 
natychmiast swemu sąsiadowi z prawej (prawemu łącznikowi). Cały pier- 
wszy i drugi rząd zastępu A (napad i pomoc) zaczynają teraz bieg ku 
bramie przeciwników, nie zmieniając ustawienia wzajemaego. Podczas 
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tego biegu piłka wędruje ciągle między łącznikiem a skrzydłowym pra- 
wym w ten sposób, że każdy z nich, po 2 krokach odbytych z piłką 
w ręku, rzuca ją sąsiadowi. 

Pierwszy rząd przeciwników — lewy łącznik i skrzydłowy zastępu 
B — usiłują czas jakiś piłkę schwytać lub wytrącić w locie, jakoteż 
zmniejszyć celność rzutów przez trącanie tułowiem graczy, Nie powodzi 
im się jednak. Napad A dobiega szezęśliwie aż do drugiego rzędu 
przeciwników: pomocy B. 

Teraz wywiązuje się zawzięta walka, pomoc bowiem mieści naj- 
lepszych graczy. Lewy z nich naciera bezpośrednio na skrzydło A, 
a będące tęższym i wysokim, zasłania mu widok towarzyszy. Gracz 
średni pomocy czeka tymczasem przy łączniku A, prawa pomoc zaś przy 
średnim napastniku. Kilka rzutów mimoto jeszcze udaje się. Potem 
jednakże skrzydło prawe A woli podać piłkę wprost na lewe, zupełnie 
niezagrożone skrzydło. Wybiera do tego celu silne podbicie pięścią, 

Piłka opisuje wysoki łuk napoprzek pola. W zapale wypadł jednak 
cios zbyt silnie. Piłka przelatuje za wysoko nad lewem skrzydłem i to- 
czy się w podskokach aż za granicę boczną. Sędzia daje znak świstaw- 
ką; najbliższy gracz B. staje z piłką w ręku na granicy w tem miejscu, 
gdzie piłka ją przeszła. Zamyśla on podać ją odrazu swej pierwszej linii 
(napadowi B), która też czeka już na to, zbliżywszy się na jakie 25 m. 
ku bramce A. Wybiera do tego kop z kozła. Puszcza piłkę z rąk piono- 
wo na ziemię, gdy zaś ta odskakuje, uderza ją z całej siły podbiciem 
stopy skośnie ku górze i przodowi, mierząc ku prawemu skrzydłu B. 

U wprawnych graczy sposób ten jest bardziej dalekonośny, niż jaki- 
kolwiek inny. Tym razem jednak zawodzi o tyle, że doprowadza piłkę do 
Skrzydła B już toczącą się po ziemi, To nie zraża skrzydłowego. Widzi 
on przed sobą drogę wolną. Nie chcąc zatem przeciwnikom dawać czasu, 
pędzi piłkę w sposób możliwie najszybszy, t. j. nie podejmując jej, ko- 
pie przed siebie i sam dopędza. Dopiero na jakie 10 m. od linii bramko- 
wej zastępuje mu drogę straż lewa A. Tuż przed spotkaniem jej jednak, 
skrzydłowy podaje piłkę środkowemu kopem bocznym, 

i Gracz środkowy napadu B chwyta piłkę, lecącą w wysokości biodra 
1 zamierza ją rzucić w bramkę A. Zastępują mu jednak drogę trzej prze- 
Ciwniey (dwu pomocników i jedna straż), skupiając się dokoła niego. 
Wtem słychać znów świstawkę; sędzia dostrzegł skupienie, Ponieważ jed- 
uak wydarza się ono z winy zastępu A pierwszy raz, nie wyznacza „gry 
wolnej”. Gracze rozstępują się, pozostawiając przy piłce tylko po jednym 
z każdej partyi. Sędzia rzuca piłkę na ziemię, a straży A służy szezęście 
schwytania jej po odbiciu. Natychmiast też wykonywa silny kop z rąk, 
t. J. puszcza piłkę z rąk i przed jej spadnięciem na ziemię uderza grzbie- 
em stopy. Sposób to szezególnie cenny dla graczy obronnych, bo do- 
zwala pozbyć się piłki w jednej chwili, a posyła ją daleko. Tym razem 
udało się w dodatku uczynić to tak celnie, że mógł ją wprost z powie- 
trza chwycić jedyny pozostały na swem miejseu członek pomocy A. 
Ten rzuca piłkę bez zwłoki napadowi A, który czeka blizko linii 
środkowej. Chwyta ją teraz lewy łącznik i, wraz z lewem skrzydłem, 
podają ją sobie nawzajem biegnąc ciągle wprzód zupełnie tak samo, jak 
to z początku gry czynili obaj skrajni gracze prawej strony. Udaje się 
to tem łatwiej, że napad B nie miał jeszcze czasu wrócić na swe stano- 
wisko. Dwaj pomocnicy, pozostali przy bramce A, spieszą teraz na po- 
moc swej przedniej straży. 
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Wnet jednak trzeba złamać opór drugiej linii B. Piłkę, wytrąconą 
kilkakrotnie w locie dłonią lub ramieniem pomocy B, chwyta jednak za- 
wsze szczęśliwie pomoc A i rzuca napowrót napadowi, przenosząc ją 
wreszcie na prawe, niezagrożone skrzydło. Teraz traci lewa pomoc B zi- 
mną krew. Spieszy ku skrzydlu napastników i w gorączce walki zapo- 
mina się tak dalece, iż trąca przeciwnika już nietylko tułowiem, ale 
i rękami. 

W tej chwili słychać znów sygnał sędziego. Zastęp A otrzymuje 
grę wolną, a nawet ma prawo zdobyć z niej wprost bramkę. Ta jest 
wprawdzie w odległości przeszło 20 m. do tego w linii skośnej. Mimoto 
łącznik prawy A nie może oprzeć się pokusie. Podbija piłkę pięścią 
wprost ku bramce; chybia jednak, a piłka wylatuje za tylną granicę tuż 
na lewo od bramki. 

Jeszcze raz brzmi Świstawka. Prawa straż B bierze piłkę, staje na 
granicy w tem miejscu, nad którem piłka dopiero przeszła, i wprowadza 
ją do gry kopem z kozła, wymierzonym ku 2. linii b. Teraz jednak lewy 
pomocnik A okazuje nię wprawniejszym od swych przeciwników. Nim 
piłka do nich doszła, skoczył po nią i schwytał, wisząc wysoko w powie- 
trzu, poczem natychmiast rzuca ją napadowi A. 

Tu nie tracą teraz czasu na podawanie piłki na skrzydło. Rząd 
napadu biegnie ku bramce, piłka zaś pozostaje w posiadaniu trzech graczy 
środkowych, z których każdy biegnie z nią dwa kroki, nim rzuci sąsia- 
dowi. Dzieje się to tak szybko i dokładnie, że straż B załedwie ma 
czas zawrócić, gdy sredni napad rzuca piłkę w bramię. 

Piłka leci zbyt wysoko, aby bramkarz mógł ją chwycić. Dosięga 
jej, skoczywszy w górę, zaledwie jedną dłonią i odtrąca napowrót, tak, 
że spada rychło i toczy się prosto pod nogi napastnika. Ten nie traci 
ani chwili; silny kop—i piłka wpada tuż koło nóg nieprzygotowanego 
bramkarza w bramkę. Zastęp A zyskał jeden punkt. Sędzia bierze pił- 
kę, idzie na środek pola i zaczyna grę na nowo. 


Wnioski. 


Autor sądzi, że udafo mu się nadać prastarej grze, jednemu z arcy- 
dzieł ludowego geniuszu, formę, która zaciera jej wady, a podnosi zalety. 

Wielostronność postaci ruchu i swobodna działalność są tu zjedno- 
czone z ładem i porządkiem, które znów ze swej strony osiągnięto za 
pomocą prostych i łatwych do spamiętania prawideł. 

Szybkie tempo, przebieg pełen urozmaicenia, męska energia, łączą 
się z bezpieczeństwem od wypadków i wogóle działań zdrowiu szkodli- 
wych. 

Gra jest wreszcie zupełnie tanią, a zatem prawdziwie ludową i na- 
daje się dla obojga płci. 

A teraz słów parę dla usprawiedliwienia nazwy. Dałem w niej 
wyraz przekonaniu, że ilekroć się nam powiedzie dorzucić cegiełkę do 
dorobku cywilizacyjnego ludzkości, winniśmy to zaznaczyć za pomocą 
nazwy. W powodzeniu takich właśnie usiłowań z naszej strony widzę 
rozwiązanie kwestyi narodowego wychowania fizycznego. 

Kultura fizyczna będzie o tyle naszą, o ile my zdołamy się przy- 
czynić do jej postępu. 

Angielska piłka nożna oczywiście długo i u nas musi rozwijać się 
obok polskiej. Gwarancyę tego daje nietylko zawsze u nas bardzo siłny 
prąd ślepego naśladowania zagranicy, ale i słuszne rozumowanie, że 


$ 16—17 Ri SWESCZEKI 189 


dobrze jest posiadać probierze międzynarodowej emulacyi na polu sportu. 
Jednym z takich najbardziej rozpowszechnionych probierzy jest właśnie 
angielska piłka nożna i to samo jej zapewnia dlugie powodzenie. 

Niema więc autor zamiaru przemawiać za jej zupełnem rugowaniem., 
Skromne jego usiłowania uzyskają najlepszą nagrodę, jeśli znajdą się 
choćby nieliczni przyjaciele młodzieży, którzy nie zlękną się trudu zba- 
dania sprawy praktycznego i zechcą mu przesłać listownie swe spostrze- 
żenia i uwagi. 


JA. Q Palmgren (Sztokholm). 
LMACZEWIE SLOJDU 1 ROBOT RECZANYCH W PYCHOWANI. 


Każdy ma wrodzoną skłonność do dobrego i zlego. U dziecka 
przeważają skłonności do dobrego; najważniejszą z nich może jest po- 
będ do czynności i rachu. Ten zupełnie naturalny u dziecka popęd 
najczęściej jest oceniany fałszywie; jedni nazywają go niecierpliwością, 
$rymasami, inni zaś—chęcią psucia wszystkiego i t. d., eo zawsze tylko 
świadczy o nieznajomości natury dziecka, Właściwą nazwą jest tu: po- 
pęd do czynności. To pragnienie dziecka bynajmniej nie jest wadą, 
lecz raczej wrodzoną mu zaletą. U dziecka normalnego jest potrzebą 
Jego natury; jeśli nie zostanie skierowana ku dobremu, zwróci się ku 
złemu, gdyż energia musi zostać wyładowaną. Zdrowe dziecko nie cho- 
dzi lecz biega, dając tem pewną wskazówkę, jak należy z niem postę- 
Pować: a mianowicie szybko, energicznie, gdyż ślamazarności nie znosi. 

Pod tym wzgłędem dziecko nie jest od sobnione w naturze, ten sam po- 
będ do ruchu i czynności posiadają młode wszystkich wyższych zwie- 
Tząt np.: kocięta, szczenięta, cielęta i t. d. Kiedy jednak u zwierząt 
młodych uważany to za dobre i konieczne, za oznakę ich zdrowia, tę 
Samą Żżywość ruchów i chęć czynu u dzieci naszych uważamy za wadę 
I brak wychowania. Kupując kocię lub szczenię nie wybralibyśmy na- 
pewno tego, eo leży skurczone pod piecem, lecz raczej to, które najhałaśli- 
wiej, najźwawiej się porusza. Ale zato jakże często pragniemy, aby 
nasze dzieci posiadały te właśnie cechy, które u zwierzęcia uznajemy za 
dowód jego nienormalnego stanu! Znosimy cierpliwie, nawet z przy- 
JEemnością, swawolę i bieganie zwierząt naszych domowych, a potępiamy, 
albo raczej skarżymy się na również naturalną potrzebę ruchu i życia 
dzieci naszych, które przecież są od natury obdarzone niewyczer- 
Paua chęcią do życia. Przeszkadzając tej nieposkromionej chęci do 
ruchu i czynności, przyśpieszany znakomicie rozwój złych skłonności; 
objawiają się one najprzód jako niecierpliwość, grymasy, niezadowolenie, 
chęć psocenia, następnie w postaci gorszej, jak: nieposłuszeństwo, kłótli- 
Wość, bezwzgłędność, lenistwo it. d. Nieuwzględnienie tej naturalnej 
potrzeby czynności u dziecka jest więe przyczyną złych skłonności 
l ciężki grzech popełniają rodzice i wychowawcy, gdy przez hamowanie 
tego dążenia do życia i czynu niejako każą dziecku być złem. Otóż 
przedewszystkiem nie należy krępować tego dążenia, które samo w so- 
bie jest dobrem i naturalnem. 
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Jeżeli pozwalamy rozwijać się dobrym skłonnościom dziecka, jeżeli 
zadawalamy jego chęć czynu, jeżeli zamiast przeszkadzać, skierowujemy 
na właściwą drogę, na której się utrzymać zdoła, to temsamem najsku- 
teczniej uniemożliwiamy rozwój złych skłonności. Praca, zwłaszcza fizy- 
czna, jest dla dziecka błogosławieństwem, dając mu uczucie radości, szczę- 
ścia i zadowolenia. Właśnie na tem uczuciu zadowolenia i radości pole- 
ga główne znaczenie pracy ręcznej. 

Jeżeli nas starych szczęście, radość i zadowolenie czynią dostępniej- 
szymi — o ile więcej to samo szczęście i zadowolenie musi odziaływać 
na małe niezepsute dziecko! Z całem przekonaniem mogę twierdzić, że 
podczas tyloletniej mej nad dziećmi pracy, nie zdarzyło mi się widzieć, 
aby dziecko, odpowiednio zadowolone, uczyniło co złego. 

Dziecko wesołe i zadowolone szlachetną i pożyteczną pracą nie 
chce i nie może zrobić nic złego. Z tego widać, jak ważną rolę w wy- 
chowaniu odgrywa radość i zadowolenie; oczywiście mowa tu o uczuciu, 
wywołanem u dziecka przez świadomość, że wedle sił i możności było 
użytecznem. Czyśmy jednak dotąd uwzględniali ten wielki i głęboki 
wpływ radości na dziecko? Sądzę, że nie. 

W ogóle przy wychowaniu zanadto niekiedy pamiętamy o przy- 
szłej roli człowieka dorosłego, zapominając, że jednak mamy do czynie- 
nia z dzieckiem; zbyt wielki nacisk kładziemy na to, czego ma się uczyć 
dziecko, a nie zważamy na to, ażeby mu tę naukę uprzyjemnić, wywo 
łując uczucie zadowolenia i szczęścia. A przecież to szczęście i zadowo- 
lenie z wielu innych względów dodatnio oddziaływa na dziecko, 

O wiele lepiej pamiętamy to, czego się uczymy chętnie i z zainte- 
resowaniem, niż gdybyśmy to robili obojętnie i niechętnie. A o ileż 
zmieniają się stosunki dziecka względem rodziców, wychowawców i nau- 
czycieli, gdy w nich widzi swych prawdziwych przyjaciół! 

Działa tu poprostu kojarzenie pojęć. Dzieci nie mogą przyjaźnie 
patrzeć na tego, który dla nich codziennie jest powodem przykrości 
i zmartwienia; ale dla tego, kto im pomaga przezwyciężać drobne prze- 
ciwności, kto dzieli ich szczęście przy osiągnięciu pomyślnego rezultatu— 
czy to będzie ojciec, czy nauczyciel — odczuwają najżywszą wdzięczność, 
muszą go kochać. Skoro wiemy, jak wielki i zbawienny wpływ wywie- 
ra na dziecko nauczyciel, w którym ono widzi przyjaciela, w porówna- 
niu z tym, który dla dziecka jest obojętny lub niechętny, możemy łatwo 
pojąć zbawienny wpływ wychowania, które będzie oparte na szczęściu 
i zadowoleniu dziecka. 

Ale czem zająć dzieci, aby zadowolić ich popęd do czynu i do- 
starczyć im wypływającej stąd radości? Jestto pytanie, na które można 
dać wiele odpowiedzi. Zwykłe, jak wiadomo, zajmujemy dziecko książką. 
Jeżeli książka daje dziecku to szczęście i zadowolenie, o którem wyżej 
mówiliśmy, nie brońmy mu jej; jeśli jednak zauważymy, że nie wystarcza 
ona jego ruchliwemu umysłowi i nie zadawala jego chęci do bardzo 
wytężonej pracy fizycznej, starajmy się dostarczyć mu zajęcia pożyte- 
cznego, wzbudzającego zainteresowanie, jak roboty ręczne slojdowe, albo 
udział w stosownych dla jego wieku zajęciach domowych. Z jaką to 
radością, niemal z zachwytem dziecko stara się dopomagać matce lub 
ojcu, wyciągając małe swe rącząta do pracy! Powiecie, że dziecko tylko 
przeszkadza? To zależy, jak się pojmuje tę pracę i jak się do niej dzie- 
ci przyzwyczaja. Nie wymagajmy od trzy- lub czteroletniego dziecka 
pracy takiej, jak od czternasto- i piętnastoletniego. Niechaj pracuje 
wedle swych sił i możności; więcej nie można od niego żądać. Starajmy 
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się należycie wyzyskać tę chęć dzieci do pracy, zachęcać -zamiast zrażać, 
pocieszać—jeśli im się coś nie powiedzie, a za trochę włożonego w to tru- 
du otrzymamy wielką nagrodę, która objawi się w promieniejących oczach 
dziecka, w jego zdrowiu, posłuszeństwie, i w żywszym rozwoju zarówno 
umysłowym, jak i fizycznym. W ten sposób i dwuletnie dzieci stać się mogą 
użytecznemi w domu, choćby nie były wyjątkowo od natury obdarowa- 
nemi, jeżeli tyłko rodzice ich przyzwyczają je do tego, pobudzające 
wrodzoną ich chęć do pracy i wywołując szczęście i zadowolenie. W rnia- 
rę wzrostu dzieci, można im powierzać bardziej odpowiedzialna i większą 
pracę, wymagającą więcej starania i porządku. Dziecko przy swoim 
żywym umyśle zainteresuje się bezmała wszystkiem. lm więcej ruchu 
dana robota wymaga, tem więcej zadowolenia mu sprawi. Kierowanie 
nie jest wcale trudnem, tylko nie należy zapominać, że się dzieckiem 
ieruje, że należy zaczynać od rzeczy najprostszych, żeby nie zniechę- 
cić zbyt wygórowanemi żądaniami. Od dziecka ma się prawo wymagać 
tylko dziecięcej pracy. Jeśli dziecko nie znajduje zadowolenia i zainte- 
resowania w piacy, traci ona całe swe umoralniające i wychowawcze 
znaczenie. Starajmy się zatem dzieciom naszym, od najmłodszych lat aż 
do wieku młodzieńczego, dostarczać interesującej i miłej dla nich pracy 
l za jej pośrednictwem r zwijać ich dobre skłonności, a wstrzymywać 
złe; starajmy się przez ciągłe odpowiednio dobrane zajęcia wychowy- 
wać dzieci nasze— dziewczęta i chłopców—na zacnych, rozumnych i dziel- 
nych ludzi. 


Wiemy jak- doniosły wpływ wywiera praca ręczna przyjemna na 
moralne wychowanie, a ten wpływ jest naturalnie dla wychowania naj- 
Ważniejszy. Nawet eo do wpływu na rozwój umysłowy dziecka, praca 
ręczna zajmuje pierwszorzędne miejsce, przedewszystkiem dlatego, że 
przyzwyczaja ona dziecko do skupienia uwagi na jednej rzeczy. Dziecko, za- 
Jęte pracą ręczną, nie może ani na chwilę przestać uważać na to, 
ĉo robi. Przy książce może niekiedy siedzieć bezmyślnie, tymczasem 
przy pracy ręcznej łatwo je w tem skontrolować, a kontrolować musimy, 
aby sobie nie wyrządziło krzywdy używanemi przy pracy narzędziami. 
Jalej musi dziecko dokładnie obznajmić się z częściami składowemi wy- 
onywanego przedmiotu, jego własnościami, poznać jego kształt, barwę, 
Wygląd zewnętrzny zarówno części, jak i całości; wszystko to wyrabia 
Umiejętność obserwacyi i kombinowania, co jest niesłychanie ważnem 
8 tak ogólnie zaniedbanem. j 

Dla umysłowego rozwoju małych dzieci (5—6 lat) jest oczywiście 
Praca ręczna ważniejszą odpracy książkowej. Prze- 
leż najprostsza praca ręczna wymaga większego skupienia uwagi, niż 
składanie liter; tak więc nauka robót powinna wyprzedzać naukę czyta- 
na. Dopiero, gdy dziecko przez odpowiednio dobraną pracę nauczy 
SIę myśleć i rozumieć, nauczy się rozdzielać i łączyć, można zacząć 
naukę czytania. Osiągamy przeto jeszcze tę korzyść, że właściwą nau- 
kę odkładamy na później, kiedy siły umysłowe i fizyczne dziecka są 
odpowiednio rozwinięte, i unikamy tak cząstego dziś przepracowania. 

„ Dzieci lubią szybkie tempo, pośpiech i zmianę. Pięcio- lub sześcio- 
letnie dzieci rwą się do książki, lecz wkrótce zniechęcają się rychło 
zbyt powolnem tempem nauczania, gdyż nie spostrzegają widocznego 
“la siebie wyniku; jednostajność pracy nuży je i często dzieci dziesięcio- 
lub dwunastoletnie bywają już znudzone szkołą i pracą szkolną. Zaczy- 
hając naukę książkową później, można o wiele szybciej prowadzić nau- 
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kę, rezultaty wtedy są widoczne dla dziecka i potęgują jego chęć do 
pracy. 

Zajęcie robotami ręeznemi czyni dziecko bardziej żądnem wiedzy, 
porządniejszem, niejako bardziej wdzięcznym materyałem do pracy 
książkowej, wzbudza ogólae zainteresowanie do życia i domu, co zwła- 
szeza dla chłopców jest nietylko pożytecznem, lecz wprost koniecznem. 
Dziecko staje się przez to bardziej rozgarniętem i pilnem, żyje życiem 
rozumniejszem i gruntowniejszem i, co za tem idzie, doznaje uczucia 
wewnętrznego zadowolenia. Dostarcza to zwykle dziatwie mnóstwo te- 
matu do pożytecznej i pouczającej rozmowy. 

Roboty ręczne i z innego jeszcze względu są ważne: powodzenie 
ich najwięcej zbliża nauczyciela do ucznia. Nauczyciel jest ciągle w bez- 
pośredniem zetknięciu z dziećmi, które potrzebują jego rady i pomocy. 
Nauczyciel raz wraz zwraca się do ueznia ze wskazówką, to ze słowem 
przyjaznem, to choćby spojrzeniem zachęca; a każdy, kto z zamiłowa- 
niem zajmował się dziećmi, wie, jak bardzo dzieci cenią to osobiste 
zetknięcie. Nauczyciel przy takich zajęciach nie ma dla siebie specyal- 
nie przeznaczonego miejsca, żadnej katedry, któraby go w oczach dzieci, 
a nawet jego własnych, otaczała pewnym majestatem: musi być natural- 
nym, otwartym, dostępnym dla dzieci. Czy przez to wpływ jego, jako 
wychowawcy nie zwiększy się? Bezwątpienia, gdyż wtedy zyskuje to, co jest 
najdroższem, najeenniejszem — miłość dziatwy i jej zautanie. A gdy je 
posiądzie, o ile mu łatwiej będzie kierować wychowaniem dziatwy tej 
umysłowem i moralnem! 

Wykazaliśmy dobroczynny wpływ pracy ręcznej, jako środka wy- 
chowawczego, pod względem moralnym i umysłowym. Pozostaje wska- 
zać Jeszcze zbawienny wpływ pod względem fizycznym i społecznym. 
Wiem, że się narażam na opozycyę z wielu stron, lecz chcę przytoczyć 
parę słów znanego pisarza, który między innemi "mówi: „Według Pisma 
św. praca została narzucona ludzkości jako ciężkie jarzmo, lecz stało się 
ono dla niej błogosławieństwem, gdyż daje jej zdrowie ciała i duszy”. 
Czasem doznajemy uczncia, że praca nie zgadza się z pragnieniem na- 
szej natury, kto jednak dalej sięgnął duchem, kto silniej czuje wyższe 
powołanie człowieka, łatwo pojmie, że praca „jedynie dla wyżywienia” 
nie jest dla niego odpowiednią i że chyba wznioślejsze mieć musi cele. 
Bo jednak ludzkość tego jarzma się nie może pozbyć... W krajach, gdzie 
ludzie są wolniejsi od pracy dla wyżywienia się, nie osiągnęła ludzkość 
wyższego duchowego rozwoju; przeciwnie — człowiek pozostał tam na 
poziomie niewiełe wyższym od otaczających zwierząt. Gdyby cała ludz- 
kość była oswobodzona od tego, co Pismo św. nazywa „pracą w pocie 
czoła”, byłaby już oddawna rozleniwiła się, a może i wyginęła... 

Pojedyńcze osoby wyłamują się jednak z pod tej konieczności. 
W tak zwanych klasach wykształconych w całym świecie cywilizowanym 
przyjął się zwyczaj, że przynajmniej mężczyźni są oswobodzeni od owej 
pracy „w pocie czoła” i to uważamy za zupełnie normalne. 

Wedlug mnie właśnie w tem wyzwolenin się z obowiązku pracy 
fizycznej leży żródło współczesnych spaczonych pojęć życia powierzelo- 
wnego, żądzy używania i rozwiązłości. Zdaje mi się nawet, że pod 
względem zapatrywania się na pracę fizyczną zaczyna ujawniać się 
pewna zmiana pojęć. (oraz częściej ludzie spostrzegają, że w tem tkwi 
Jakieś nieporozumienie, ale dla jego usunięcia nie dotąd nie zostało uczy- 
nionem, jeśli pominiemy próby odosobnione. Nie jestto zreszta łatwa 
sprawa. Cywilizacya europejska nakłada takie więzy, że ten, kto chce 
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uchodzić za człowieka wykształconego, musi cała młodość swoją zu- 
Żytkować na umysłową pracę szkolną. Można to słusznie nazwać prze 
cywilizowaniem, praca bowiem „w pocie czoła” jest jednem 
z wielkich praw, jakie obowiązują ludzkość cała. 

Można prawa te podeptać, ale nigdy bezkarnie. Wprowadzenie 
obowiązkowej pracy ręcznej dla klas wykształconych, zwłaszcza dla 
młodzieży męskiej, byłoby najskuteczniejszem lekarstwem na dzisiejsze 
pożałowania godne zdrowie, tak cielesne jak i umysłowe. Wróciłaby ona 
ciału zdrowie i chęć do życia, energię ducha, odświeżyłaby krew, wzmo- 
cenila nerwy; uczyniłaby wyłom w murach rozgraniczających dzisiaj kla- 
sy społeczne—uczonych od robotników; poskramiałaby wreszcie zamiło- 
wanie do przepychu i popęd do używania. Im więcej człowiek zajmuje 
swój umysł takiemi sprawami, jak jedzenie, picie, ubranie i t. p., tem 
mniej jest zdolny do myśli i ezynu. Dla kogo rozmowa o jedzeniu 
i ubraniu bywa najmilszą, ten traci zdolność pojmowania wielu rzeczy. 

Jakżeż użyteczną byłaby praca lizyczna dla młodzieńca w jego rozwoju 
moralnym, gdy każdy, o ile jest zdrów, musi mieć możność wyładowania 
swej energii. Właśnie w tych latach, gdy zmysłowość się budzi, gdy 
pierwsze pokusy występują, jarzmo pracy powinno opanować ciało i żą- 
dze, chłopiec powinien nauczyć się pracować w pocie czola. Jeżeli na- 
tomiast każemy chłopeu bezustannie siedzieć na ławce szkolnej, kiedy 
natura nie pozwala mu usiedzieć spokojnie, nie można się dziwić, że się 
przy sposobności dopuszcza szalonych wybryków. Znamy z pracy swej 
wychowawczej te smutne tajemnice, które piętnowały sumienie młodzieży, 
pozostawiały rany, toczące ciało i ducha, doprowadzały nieraz do Śmier- 
ci. Jeśli się postępuje przeciw naturze i gwałci jej prawa, można 
yć pewnym, że pokusa do przekroczenia przykazań obyczajowych niesłycha- 
nie się potęguje. Współczesne wychowanie przez lekceważenie pracy 

Zycznej naraziło młodzież na straszne pokusy, zamiast poprowadzić ją 
do skromności i wiedzy. Ażeby naprawić ten błąd, trzeba młodzież na- 
powrót nagiąć do pracy fizycznej. 

W związku z tym ważnym umoralniającym wpływem pracy ręcznej 
na wychowanie, pozwolę sobie wyrazić parę uwag o innej, pokrewnej, 
kwestyi. Wydaje się to może dziś paradoksem, ale doświadczenie uczy 
nas, że to, co dziś uważa się za paradoks, jutro może się stać ogólnie 
uznaną prawdą. Niewątpliwie mężczyzni pod względem odziedziczonej — 
nie wrodzonej — inteligencyi, stoją wyżej od kobiet; ale porównajmy 
sprawiedliwie i bezstronnie istniejące stosunki, a przekonamy się, że 
kobiety stoją pod względem moralnym niesłychanie wyżej od mężczyzn. 
awróćcie się myślą tylko do waszych matek, żon, sióstr i córek. 
Czy ośmielicie się porównywać ich życie moralne z waszem? Je- 
żeli jesteście szczerzy i uczciwi, musicie odpowiedzieć przecząco. 
Czem się to dzieje, że kobiety, chociaż upośledzone co do zdol- 
ności i nauki, stoją tak niesłychanie wyżej co do moralności? Po- 
wie kto może, że kobietom jest wrodzone to uczucie? Nie chcę sta- 
nowczo przeczyć, chociaż muszę przyznać, że nie wierzę w wielką różnicę 
to do natury mężczyzn a kobiet. Jeśli kobieta pod jakimkolwiek wzglę- 
dem wybija się ponad otoczenie, dorównywa łatwo wybitnym mężczyznom, 
Jeżeli upada moralnie, stacza się również nizko, jak i mężczyzna. Nie 
sądzę również, żeby przyczyną tu było bardziej odosobnione życie, jakie 

obieta prowadzi w porównamu z mężczyzną, Nabieram coraz więcej 
przekonania, że przyczyna moralnej wyższości kobiet leży w ich wycho- 
waniu, w tem istotnie lepszem wychowaniu, które odbierają nasze dzie- 
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wczęta w porównaniu z chłopcami. Dziewczętom nigdy nie pozwalano 
usunąć się od tego boskiego prawa, które nakazuje zaprawiać ciało do 
pracy, a chociaż nie można powiedzieć, żeby one pracowały w pocie 
czoła, to jednak zawsze biorą udział w zajęciach domowych, nabierając 
wprawy w różnych pożytecznych i interesujących zatrudnieniach. Może 
to brzmi dziwnie, ale w tem właśnie widzę wyższość współczesnego wy- 
chowania kobiet ponad tem przesadnem książkowem wykształceniem, 
które nam mężczyznom, dają, i widzę w niem najważniejszą przyczynę 
moralnej wyższości kobiet. Dla nas mężczyzn, przy tym systemie kształ- 
cenia, wszystko, co nie ma związku z naszą wiedzą książkową lub ży- 
ciem duchowem, jest obcem; kobieta zaś poza sferą nauki i życia ducho- 
wego ma swoje praktyczne zajęcia, które zapeiniają jej myśl i dają za- 
trudnienie w wolnych chwilach. Przez swoją pracę w domu kobieta 
interesuje się domem, przywiązuje do niego, czuje się w nim dobrze, 
od czego my mężczyzni jesteśmy dalecy. Kobieta najczęściej nie ma 
czasu ami potrzeby szukać takich rozrywek, które my dla siebie uważa- 
my za konieczne i najzupełniej usprawiedliwione. Kiedy mężczyzna po 
kilkogodzinnej pracy w biurze, kantorze, lub szkole wraca do domu 
i zjada obiad, uważa się za tak wyczerpanego swą pracą, że musi się 
uciekać do rozrywek mniej lub więcej szkodliwych nietylko dla niego 
samego, lecz dla rodziny i ogniska domowego. Potrzebne mu są 
koniecznie: drzemka poobiednia cygaro lub fajka, kieliszek ponczu, 
partyjka w domu lub klubie i t. p, nie mówiąc już o tem, że czę- 
sto marnuje swoje wolne chwile na absolutnej bezczynności. Jakby 
wyglądały nasze domy, gdyby żony nasze w ten sam sposób 
chciały spędzać wolne godziny, szukały wszystkich wyżej wspo- 
mnianych rozrywek? rozrywek, któreśmy stworzyli, ale wyłącznie 
dla siebie?,.. Coby to szkodziło, gdyby mąż zajął się w domu jaką pracą 
domową jak żona? Oszczędziłoby to domowi wielu chwil gorzkich, da- 
loby to wiele szczęścia matce i dzieciom, któreby widziały, że ojciec 
interesuje się domem i rodziną. Jeśli nie czuję się dobrze w domn, 
wątpię, czy gdziekolwiek na świecie będzie mi dobrze. Nie cheę przez 
to bynajmniej potępiać życia towarzyskiego, lecz pragnę zwrócić uwagę 
na pewne niewłaściwości, w życiu mężczyzn. A co wytworzyło te nie- 
właściwości? Wychowanie jednostronne naszych chłopców. 
Doe Mg) 


(Ze szwedzkiego przełożyła Józefa Gebethnerówna). 


4 dziedziny teoryi gimnastyki, 


li. 


Zaznaczałem powyżej, że nader ważną jest rzeczą w gimnastyce po- 
stawa ciała. Postawą nazwałem układ poszezególnych części ciała. 

Postaw jest mnóstwo. Są one granicami ruchu, który się pomiędzy 
niemi odbywa, od nich zaczyna i na nich kończy. Rzee można wobec te- 
go, że bez postawy niema ruchu skończonego. 

Wśród postaw, jakie ciało nasze przybierać może, jest jedna, z któ- 
rej przeważna część ruchów wychodzi, więc na szczególną z naszej strony 
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zasługuje dbałość. W postawie tej zachodzi układ wszystkich części cia- 
ła najodpowiedniejszy dla czynności narządów wewnętrznych a i najwy- 
godniejszy do zaczynania większości ruchów. Przyjąwszy ją, baczymy na 
mający być wydany rozkaz, gotowi do natychmiastowego wypełnienia. 
Postawę tę nazywamy postawą baczną © 

Postawa baczna, acz najważniejsza ze wszystkich postaw gimnasty- 
cznych, jest bodaj najtrudniejszą do osiągnięcia, dla wielu zaś stanowi 
ideał niedościgniony, do którego dążą drogą wręcz błędną. Praktyeznie 
biorąc, jest to doprowadzona do pionu postawa leżąca: leżymy na po- 
wierzchni poziomej z rękoma wyciągniętemi przy sobie i nogami aż do 
pięt zwartemi; gdybyśmy powierzchnię tę przy głowie unieśli aż do pionu, 
nie odrywając żadnej części ciała, otrzymalibyśmy najlepszą i najmożli- 
wszą postawę baczną, w której przywarie do powierzchni będzie ciało na- 
sze w 4 głównych punktach, a temi są głowa, plecy (łopatki) z rękoma, 
siedzenie i pięty; po odsunięciu powierzchni punkty te znajdują się na 
jednej linii, o ile ich nie przesuniemy, tracąc zarazem prawdziwą posta- 
wę baczną. Kierując się tą wskazówką, najłatwiej jest przyjąć dobrą 
postawę baczną, stając tyłem do jakiejś płaskiej i równej powierz- 
chni pionowej inp. ściany — bez listwy!) tak, ażeby przymknąć do niej 
w 4 punktach powyższych, poczem bez zmiany postawy, odsunąć się 
można od ściany. 

Zaznaczyłem, że nogi mamy w postawie tej 
zwarte aż do pięt, stopy bowiem, poza piętami, 
trzymamy rozwarte, ażeby ciału ułatwić w tak 
trudnej postawie utrzymanie równowagi. Równo- 
waga będzie tem łatwiejsza, im podstawa jest 
szersza, co właśnie osiągamy przez stóp rozwarcie, 
tworzące niejako trójkąt. Kozwarcie to może być 
w gimnastyce rozmaitem przy rozmaitych ćwicze- 
niach, wahając się pomiędzy kątami od 609 do 90", 
Ostatnie rozwarcie uważa się niekiedy za podsta- 
wowe, z czem atoli trudno się zgodzić ze względu 
na to, że rozwarcie to jest niewykonalne podczas 
najważniejszego ruchu naszego, chodu. Dlatego za 
podstawowe przyjmujemy rozwarcie pod kątem 60°, 
żądając od ćwiczącego, ażeby odstęp pomiędzy 
paleami stóp obu wynosił mniejwięcej długość jego stopy. Podstawę 
w postawie bacznej stanowi zatemtrójkąt równo- 

oczny. 

Przechodząc do szczegółów, zauważyć należy, że postawa baczna 
wymaga warunków następujących: Pięty winny być zwarte 
l nie mogą się wzajemnie wyprzedzać, stopy two- 
rzą kąto 60” i jednako są wbok odchyłone *); kolana 
winny być zupełnie i jednakowo wyprostowane 35); 
grzbiet tak się prostuje, ażeby ciało osiągnęło swą 
największą wysokość; piersi się wznoszą i wycho- 
dzą więcej wprzód aniżeli brzuch; łopatki ściągają 


1) Dotąd postawa ta zazwyczaj nazywana była zasadną lub zasadniczą. 

2) Przeciwko temu równemu zwarciu pięt oraz równemu stóp odchyleniu ćwiczą- 
Cy grzeszą b. często. f 

3) Nierówne wyprostowanie w kolanach powoduje skrzywione położenie miednicy 
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się ku tyłowi i opuszczają swobodnie *%; głowa jest 
wzniesiona ztwarzą w pionie ibrodaą opuszezoną 5); 
ręce wyprostowane są przez całą swą długość aż do 
paleów, które mają być złączone i lekko zgięte 6); 
dłonie winny także do nóg przywierać; obie strony 
ciała należy trzymać jednakowo, punkt ciężkości 
przechodzić powinien przez linię pionową bliżej 
paleów stopy. 

Kości miednicy, a w szczególności miednicy małej, tworzą wraz 
z kością krzyżową rodzaj walca, którego oś odchyla się znacznie od 
kierunku poziomego i wraz z nim tworzy kat ostry, stanowiący około 
60%. Kąt ten, zwany kątem miednicznym (lnelinatio pelvis), 
waha się zazwyczaj w granicach 55% (u mężczyzn) oraz 65° (u kobiet), 
bywa wszakże różnym, zależąc od mniej lub więcej prawidłowej postawy 
danego osobnika *). Kość krzyżowa odchyloną jest przez kąt ten ku 
tyłowi. Przy kącie miednicznym zbyt małym kość krzyżowa odchyła się 
niewiele, przez co grzbiet staje się płaskim, bez wgięcia; nieodłączoną 
cechą jest tu zawsze wypięcie brzucha, pozatem wszystkie wygięcia krę- 
gosłupa są zbyt małe. Przy kącie miednicznym zbyt wielkim miednica 
wystaje więcej ku tyłowi, kość krzyżowa jest zbytnio odchylona, przez 
co grzbiet posiada za wielkie wgięcie; wszystkie wygięcia kręgosłupa 
są tu wogóle zbyt wielkie. 

Nazwałem postawę baczną najważniejszą z postaw gimnastycznych; 
jest ona rzeczywiście wyrazem ciała silnego, rozwiniętego prawidłowo 
i harmonijnie, ponadto świadczy niejako o wartości goszczącego w tem 
ciele ducha wolnego. Wobec tego niezmiernie ważną jest rzeczą umieć 
postawę baczną w miarę potrzeby przybierać i utrzymywać. Nauczyciel 
gimnastyki wielki nacisk kłaść na to powinien. ażeby ćwiczący przybie- 
rali ją w okamgnieniu, szybko i zgodnie, nastrajając się przez to nale- 
życie do ćwiczeń następnych. Po rozkazie „bacznośći” obok przybrania 
postawy należytej należy bacznie oczekiwać rozkazów dalszych, przery- 
wając wszelkie odruchy i słowa... 

Samą postawę baczną powinno się utrzymywać aż do rozkazu 
„spocząć!” Owiczący rzadko utrzymać ją długo zdołają i najczęściej za- 
raz po przybraniu sami stopniowo przechodzą do spoczynku. Postawy 
bacznej nie należy też opuszczać nawet po dokonaniu ćwiczenia, do któ- 
rego była przybrana. Z drugiej strony pamiętać nauczyciel powinien, 
że postawa baczna jest męcząca, że więc jej nadużywać nie wolno ani 
też ćwiezących pozostawiać w niej zbyt długo. 

Nauczyciel tembardziej unikać powinien wytrzymywaniu ćwiczących 
w postawie bacznej podczas szeregu ćwiczeń, zwłaszcza gdy czyni prze- 


4) Jest rzeczą wagi szezególnej, ażeby głowy nie wyciagać wprzód, ani też 
brodą zadzierać do góry, lecz cofnąć głowę wstecz z opuszezona brodą. Przez to 
prostują się kręgi szyjowe, a następstwem tego jest znowu wzniesienie klatki piersio- 
wej i wyprostowanie grzbietu. 

5) Wżnoszenie łopatek zamiast ściągnięcia ich do tyłu jest jednym z najpospo- 
litszych błędów u gimnastyków początkujących i należy przed nim usilnie ostrzegać. 

6, Ręce bardzo często nie są zdolne do wyprostowania w łokciu z powodu 
zesztywnienia stawów; ma to miejsce u tych, których praca zawodowa zmusza do utrzy- 
mywania rąk w stałem zgięciu. Gimnastyka staje się tutaj jedynym środkiem zapobie- 
gawczym i zaradczym. 

1) Dzięki temu punkt ciężkości ciała przechodzi w pionie prawie przez staw 
biodrowy umożliwiając postawę stojącą. 
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rwy mimowolne w wydawaniu rozkazów z powodu namyślania, czynienia 
uwag lub objaśniania; wtedy zawsze trzeba wpłatać spoczynek nakazany, 
jeżeli uniknąć cheemy samowolnego lub bezwiednego. 

Jako wprawę w przybieranie i wytrzymywanie postawy bacznej 
nauczyciel może niekiedy umyślnie powstrzymać się z rozkazem spaczyn- 
ku. Chodzi jednak o to, ażeby ćwiczący, wyczekując na rozkaz, nie wzięli 
braku jego za brak decyzyi lub umiejętności ze strony nauczyciela. 

Wspominałem, że postawa baczna jest trudną. Okoliczność ta zmu- 
sza nas do cierpliwości w jej wyrabianiu, gdyż jedynie przez stałe i sto- 
pniowe dążenie osiągnąć będziemy mogli panowanie zupełne nad wszy- 
stkiemi ruchami, które nam do osiągnięcia postawy tej przeszkadzać 
mogą. Przez przybieranie częste postawy bacznej przyzwyczajamy się 
do niej stopniowo, ai poprawiamy postawę swa zwykłą, swobodną, czyli 
t. zw. trzymanie. 

Postawa swobodna ujawnia zazwyczaj braki w wyrobieniu pewnych 
mięśni i stawów. Braki te wynikają z nieodpowiedniego albo żadnego 
ruchu, tudzież z powodu przybierania postaw wadliwych podczas pracy 
codziennej. Od tego mianowicie mięśnie niektóre stają się zbyt krótkie, 
inne zaś (ich przeciwnicze) zbyt długie. Stają się zbyt krótkiemi te, co 
się stale kurczą, nigdy nie rozkurczając w zupełności, zbyt długiemi zaś 
te, eo się stale wyciągają, nigdy się całkiem nie kurcząc. 

W spoczynku zupełnym, poza wpływem woli, mięsień nigdy nie jest 
całkiem obwisły, lecz zawsze nieco napięty; nazywamy napięcie to długością 
przeciętną. W postawie swobodnej mięśnie wszystkie posiadają właśnie tę 
długość przeciętną. Od stosunku, jaki zachodzi pomiędzy długością 
przeciętną różnych mięśni przeciwniezych, zależy taka albo inna postawa 
swobodna. Oczywiście zabiegać należy, ażeby stosunek ten był właści- 
wy, a to osiągamy za pomocą dobranych i odpowiednio prowadzonych 
ćwiczeń gimnastycznych, które wpływają na zmianę tego stosunku i po- 
prawę postawy swobodnej, zbliżając ją coraz więcej do postawy bacznej. 

(MU p Be) 


W. R. Kozłowski. 


Że stowarzyszeń. 


Pogawędka sportowa. Wzmiankowaliśny już o zainteresowaniu 
gimnastyką wśród mieszkanek Włocławka. Obecnie Gazeta kujawska — 
w nr. 47 — donosi, że w d. 25 z. m. odbyła się pogawędka sportowa, 
urządzona przez damskie koło gimnastyczne w miejscowem Tow. wio- 
ślarskiem. 


Towarzystwo kolonii letnich dia kobiet pracujących zostało świe- 
żo założone, skrystalizowawszy w sobie paroletnie usiłowania koła osób 
dobrej woli, zajmujących się wyszukiwaniem miejsca pobytu letnie- 
50 głównie pracownicom igły. Towarzystwo ma nader wdzięczne zada- 
Lie i zapewne rozwinie się w wielką i pożyteczną instytucyę, powraca- 
Jącą do zdrowia zastępy spracowanych i chorowitych kobiet. W organi- 
zacyi postanowiono wzorować się na towarzystwie kolonii letnich dla 
dzieci. Na zebraniu dopełniono wyborów do zarządu (9 osób) oraz do 
komisyi rewizyjnej (3 osoby). 
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Towarzystwo popierania rozwoju fizycznego i zabaw ruchowych 
dia dzieci i kobiet, o którem wzmiankowaliśmy w ostatnim nr. „Ruchu”, 
odbyło w d. 2 b. m. zebranie organizacyjne, na którem omawiano 
i przyjęto regulamin wewnętrzny. Zarazem uznano za pożądane rozsze- 
rzenie ram działalnośei instytucyi na płei obie, o co mają być podjęte 
starania odnośne. Zebranie odbyło się w sali gimnastycznej zakładu 
Heleny Pr.-Kuczalskiej. 


Towarzystwo śpiewacze „Echo” ogłosiło konkurs na melodyę do 
słów: „Hej, pieśni, w świat! co serce to brat!” Pomorskiego. Nagroda 
wynosi rb. 20. Termin zamknięcia zgłaszań oznaczono na dzień 1 sty- 
cznia r. p. 


Towarzystwo śpiewacze „Lutnia? ukończyło właśnie dwudziesty 
rok istnienia, któremu stale towarzyszyła sympatya i poparcie ze strony 
społeczeństwa. Ostatnie (poparcie) zresztą wygląda nader zagadkowo 
wobec faktu, że ilość członków uległa ogromnemu spadkowi. Wedle 
zestawienia Kuryeru warszawskiego — w nr. 3389 — do towarzystwa nale- 
żało ogółem 1044, obecnie zaś należy tylko 169 osób w charakterze 
członków zwyczajnych (składka wynosi 3 rb. rocznie). Członków czyn- 
nych posiada towarzystwo obecnie: 107 mężczyzn i 54 kobiet. W pier- 
wszym koncercie w d. 26 marca 1887 r. brało udział 45 osób, z których 
należy jeszcze do chóru 8. 

Przez czas ubiegły Lutnia urządziła 80 koncertów własnych dla 
członków, oraz brała udział 8% razy w koncertach publicznych na cele 
rozmaite; na prowincyi występowano 31 razy. 

Postanowiono teraz opracować nową ustawę, opartą na zasadach, 
któreby mogły sprzyjać rozwojowi tego pożytecznego stowarzyszenia. 


PRZEGLĄD CZASOPISHM. 


Dzwon polski — w nr. 371 — podał w jednej z rubryk swych 
wzmiankę o „lewej ręce”, proponując jako świeżą zdobycz wychowa- 
nia nowoczesnego usprawnianie rąk obu do robót wszel- 
kich. Powołując się na cytowanych przez siebie uczonych ame- 
rykańskich i niemieckich, radzi pismo to przedsięwziąć w szkołach na- 
szych próby kształcenia równomiernego rąk obu. 

Przeciwko takiemu powierzehownemu traktowaniu sprawy wystąpił 
w nr. 390 tego dziennika prof. Roman Plenkiewicz, słusznie 
w sprzeciwie swym zaznaczając, iż sprawę tę poruszał był już dawno, 
w dziełku swem przed ośmiu laty wydanem, że więc w żadnym razie 
wiadomość powyższa nie jest nowością, nadającą się do prób czynienia. 

W uzupełnieniu tej uwagi zaznaczyć wypada, że sprawa równo- 
miernego rozwoju rąk obu stanowi dziś od lat wielu jeden z najpopu- 
larniejszych tematów wśród pedagogów niemieckich; nadto stała się ce- 
chą wybitną istniejącego od lat blisko trzydziestu systemu duńskiego 
pracy ręcznej. W t. zw. slojdzie duńskim A. Mikkelsena wszy- 
stkie czynności dopełniają się kolejno obu rękoma—i sposób ten daje 
wyniki bezwzględnie najlepsze. 
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„, Ważność ćwiczenia równomiernego rąk obu uznawał zresztą już 
Ling, który uwzględniał je w gimnastyce i nawet w nauce fechtunkn. 


Tygodnik ilustrowany, podając w nr. 49 grupę Sokoła tarnopolskie- 
50, podnosi fakt, że druhowie, zakupiwszy wielki teren pod boiska 
1 urządzając na nim obecnie boisko, sami i kolejno wszyscy pracują 
przy robotach ziemnych. Przykład rzeczywiście godny naśladowania... 


Przegląo hygieniczny—w nr. 12—zawiera między innemi. dr. E. Pia- 
seckiego: „4 hygieny zajęć siedzących” (o pulpicie pomysłu 
autora); doc. dr. R. Panka: Hygiena turysty (d. c.) 


Sokół (warszawski)—w numerach 7 i 8— podaje artykuły: St. Popow- 
skiego: O piękności ciała ludzkiego; W. Łebińskiego: Dawniej a dziś; 
K. Noskiewicza: Ćwiczenia plutonu; Ś. P.: Gimnastyka w Szwecyi, Insty- 
tut gimnastyczny w Sztokholmie, O biegu, Zimowe gry i zabawy w Szwe- 
cyi; dr. J. Guarda: Życie i zdrowie, Podwaliną sokolstwa jest zdro- 
wie jego członków.—Zeszyty rzeczone posiadają więc aż 3 artykuły, do- 
tyczące rozwoju fizycznego w Skandynawii, co dowodzi, że kierownicy 
pisma uznają potrzebę większego zapoznania się z zasadami szwedzkiemi 
w tej dziedzinie. Szkoda tylko, ze materyał niezawsze jest czerpany ze 
źródła należytego, w artykułach bowiem są poważne usterki i nieścisło- 
ści, mogące niejednego w błąd wprowadzić codo faktycznego stanu rze- 
czy omawianych. 


Przewodnik gimnastyczny „Sokół? (Lwów). Czasopisma tego po 
długiej przerwie otrzymaliśmy zeszyty 11 1 12, zamykające rok bieżący 
(ostatni doszedł był nas nr. 5, t. j. sierpniowy). Acz poświęcone wyłącznie 
Bprawom Związku sokolego, czasopismo to w numerach rzeczonych za- 
wiera ciekawe artykuły znaczenia ogólnego: Sokole dni w Za- 
grzebiu (dokładne i treściwe opisanie wycieczki Sokolstwa polskiego 
I udziału w zlocie zagrzebskim; Wzięcie szturmem Nowej 
Bi (ciekawy przyczynek do stosunków współczesnych w Poznań- 
SKlem), 


` Dodatek fachowy do czasopisma Przewodnik gimnastyczny ,„So- 
kół”— którego także otrzymaliśmy po przerwie długiej ostatnie, rok za- 
mykające numera — zawiera: w nr. 11 przeważnie artykuły z dziedziny 
zyologii i hygieny sportu, w 12 zaś zajmuje się techniką ćwiczeń (szyb- 
l chód, ślizganie, wysokie poręcze), tudzież podaje sprawozdanie z nat- 
i pływania dziewcząt w Hamburgu (w basenie ogrzewanym) oraz z za- 
wodów w nożną we Lwowie. W artykule „Organizujmy dorost 
Sokoli!” autor stwierdza słaby udział w Sokole tych, którzy w wie- 
ku szkolnym korzystali z gimnastyki jako t. zw. dorost sokoli; środek 
zwiększenia tego udziału wyrażony jest właśnie w tytule artykułu. Sro- 
dek ten nie wydaje się nam skutecznym i raczej przeciwny wywrzeć 
może skutek, sam bowiem objaw jest tylko naturalnem następstwem 
praktykowanej przez Sokolstwo metody gimnastycznej, jak to mieliśmy 
sposobność omawiać. przed półrokiem, nie przypuszczając, że poglądy 
przez nas wyrażone, tak rychło przez rzeczywistość poparte zostaną. © 


1) Art: „Ideja zrzeszenia a wychowanie fizyczne“ w nr. 5—6 „Ruchn”. 
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Ruch samborski w nr. podwójnym za październik i listopad zawie- 
ra artykuły: Dr. A. W.: Kto ma ćwiczyć? Potra Z... kiego: Sli- 
zpawka; dr. A. Winogrodzkiego: System nerwowy na usługach ruchów; 
Pierwsza polska szkoła gimnastyczna (o szkole, otwartej świeżo przez 
p. Kuezalską w Warszawie); Z. Krzywczyckiego ciąg dalszy: Kwestyi 
płciowej w wychowaniu; Wiadomości bieżące; Z czasopism; Naszemu 
imiennikowi z Warszawy; Bibliografia. 


ZEWSZĄD. 


Zamiast Rzymu Londyn lub Sztokholm. Najbliższe igrzyska mię- 
dzynarodowe olimpijskie odbyć się mają w r. 1908. Centralny komitet 
międzynarodowy olimpijski dawno już postanowił je urządzić w Rzymie, 
gdzie nawet przyczynione zostały przygotowania wstepne. Na ostatniem 
atoli posiedzeniu komitetu stwierdzono ze strony delegatów włoskich nie- 
możność doprowadzenia igrzysk do skutku i wobec tego na miejsce igrzysk 
najbliższych postanowiono obrać Londyn albo Sztokholm. Wybór zależy 
właściwie od anglików, mianowicie od tego, o ile miejscowy Komitet 
brytański uzna za możebne zainteresowanie tamecznych kół sportowych 
tą sprawą. Chodzi tu zreszta o poparcie zarówno moralne jak mate- 
ryalne. Przypuszczać należy, zwłaszcza wobec sprężystości prezesa Ko- 
mitetu, lorda Desborough, że Londyn się na to zdobedzie, nie dająe się 
uprzedzić małej stolicy skandynawskiej, której bezwątpienia przypadnie 
zaszczyt urządzenia igrzysk zaraz następnych. 


Georges Strehły. Zmarł świeżo jeden z wybitnych gimnastyków 
francuskich, Georges Strekly. Jako profesor liceum Montaigne, położył on 
zasługi w dziedzinie filologii, co nie przeszkadzało mu jednak wielki 
brać udział w sprawie wychowania fizycznego. Oddawał się studyonm 
nad starożytną i nowoczesną gimnastyką, był współpracownikiem wię- 
kszości pism francuskich, poświęconych rozwojowi ciała. Osobiście ćwi- 
czył do końca życia, tworzył też zastępy gimnastyków, które sam pro- 
wadził Sam trzymał się zasad gimnastycznych jednego z istniejących 
we Francyi systemów, mianowicie prot. Uesbonneł, który to system zna- 
cznie w szczegółach wydoskonalił. ') 


Cyklizm podczas zimna. (Cykliści najczęściej zarzucają swe maszy- 
ny na czas jesieni i zimy, motywując to pogodą niestałą i zimnem. Jest 
w tem słuszność, ale też dużo przesady. Należy mianowicie nie prze- 
rywać jazdy pod lada pozorem, lecz korzystać raczej stale z pogody 
możebnej, ażeby w ten sposób wyzyskać każdą sposobność, mniejsze 
miewać przerwy a i więcej zachować ze zdobytej wprawy. Szczegól- 
niej na jesieni z bicykla korzystaćby można dłużej, aniżeli się to zazwy- 
TA) czyni. Zasadę tę stosują coraz więcej zagranicą, szczególnie we 
"rancyi. 


') Mamy w tece redakcyjnej pracę przez zmarłego napisana i wkrótce ją 
w „Ruchu” zamieścimy. 
(Przyp. Red.) 
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Berliner Turnverein, najstarsze z istniejących dzis stowarzyszeń 
gimnastycznych niemieckich, obchodziło w r. b. pięćdziesięciole- 
cie swego istnienia. Założone przed półwiekiem staraniem Kave- 
rau'a w celu „oczyszczenia gimnastyki niemieckiej 
ż naleciałości szwedzkich”, eel ten osiągnęło wkrótce, usu- 
wając racyonalne zasady Linga. Usiłowania Rothsteina zostały 
unieestwione, gimnastyka patryotyczna Jahn-Spiessa zwyciężyła i cały 
aparat łamańców niemieckich zapanował na długo w Niemczech i w świe- 
cie całym, cofając sprawę wychowania fizycznego o całe lat dziesiątki. 
Gdy półśrodki Spiessa nie wszystkich zadowoliły i ostać się nie mogły 
pod skalpelem nauki, zaczęto w Niemczech całkiem potępiać wszelką 
gimnastykę, wysuwając na jej miejsce gry ruchowe na powietrzu, w osta- 
tnich zaś latach wszczął się ruch ponowny na rzecz gimnastyki szw ed z- 
kiej, ale objawy te nie dotarły do rzeczonego stowarzyszenia, które ani 
na krok nie posunęło się naprzód przez lata całe swego istnienia, stwierdza- 
jac tylko tem dowodnie, jak niebezpiecznemi dla rozwoju danej sprawy 
są wszelkie zgóry powzięte uprzedzenia lub przeceniania. 


Ważny wniosek. Wspominaliśmy w nr. 10 o urządzeniu w r. przy- 
szłym drugiego kongresu międzynarodowego hygieny szkolnej w Londynie. 
Jak wiadomo, we wszystkich krajach potworzyły się juź specyalne ko- 
mitety przygotowawcze. Grupa członków takiego komitetu niemie- 
ckiego zwróciła się teraz do pruskiego ministra oświaty z przedstawie- 
niem poczynienia następujących zarządzeń w szkołach średnich: 

l. Nauczanie prowadzone ma być tylko przed południem i w tym 
celu lekcya trwa najwyżej 40 minut. 

2. Zadawanie lekeyi ogranicza się przez zniesienie zadań pisemnych 
domowych, szczególnie w klasach średnich i niższych. 

3. (Godziny poobiednie przeznaczają się codzień na gry ruchowe. 


„ Dziesiąty zjazd lekarzy i przyrodników we Lwowie — który miał 
Się tam odbyć przed 3 laty, lecz został odłożony — postanowiono w sta- 
łej Delegacyi zjazdów lekarzy i przyrodników polskich urządzić nieod- 
wołalnie w lipeu r. p. Na posiedzeniu Wydziału gospodarczego w d. 
21 z. m. uchwalono, ażeby przygotowany przez prezydyum poprzednie 
program zjazdu z małemi tylko zmianami osobistemi rozesłać rychło do 
gospodarzy sekcyi. Liczba sekcyi powiększona zostaje przez utworze- 
me sekcyi dydaktyczno - przyrodniczej (gospodarze: pret. Twardowski 
l Wiśniewski. Podezas zjazdu urządzona będzie wystawa przyrodniczo- 
lekarska i hygieniczna, pod dyrekcyą dr. K, Krzyżanowskiego, trwająca 
od 16 czerwca. Zjazd odbędzie się w dniach 22-25 lipea. 


The Basket race. Tak się nazywa odmiana nowa sportu pieszego, 
powstała oczywiście w Anglii. Polega onu na wyścigu w biegu, przy- 
czem każdy u esluik ma na głowie stos koszy, z których pierwszy przy- 
trzymywać moze oburącz. Pole wyścigowe nie przenosi 500 m. Biedz 
trzeba równo, bez wstrząśnień, ażeby stos cały utrzymać na głowie, bo 
inaczej wychodzi się z wyścigu, w którym ten wygrywa, co zdoła do- 
biedz do mety pierwszy i z całym stosem.— Wyścigi rzeczone urządzane 
Są częs.o przez posługaczy sklepowych i cieszą się wielkiem zaintere- 
sowaniem szerokich tłumów. Wymagając zręczności, a nadewszystko po- 
stawy wyprostowanej, nie są bez pożytku dla uczestników i dlatego wy- 
żej stoją od wyścigów w workach, które w czasach ostatnich znalazły 
U nas pewne rozpowszechnienie. 
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Przeciwko utonięciu został wynaleziony przyrząd przez p. Budni- 
ckiego. Przyrząd jak donosi Sport polski—nosić można zaszyty w kami- 
zelce. Mają być czynione jeszcze próby wobec specyalistów. Może 
istnienie takiego przyrządu przyczyni się u nas do zwiększenia zwolen- 
ników pływania, który to sport tak jest u nas zaniedbany..... 


Książnica „Ruchu.” 


28. J. Klenka: Tólocvczine hry pro ehlapecke szkoły. Praha 1906. 
Jest to, opatrzony obrazkami, bogaty zbiór gier dla chłopców, ułożony systema- 
tycznie i według typów szkół rozmaitych. 


29, Klenka J.: Tóloeviczne hry pro divczy szkoły. Praha 1906. 

Książeczka, mniejsza od poprzedniej, zawiera dobór obfity gier ruchowych dla 
dziewcząt. Na końcu pomieścił autor rozkład gier według wieku. 

30. Petersen Paul: Den danske Kvindegymnastik, 26 — 28 Haefte. 
Kóbenhavn 1906, Gyldendalske Boghandel. 

Wychodzi w Kopenhadze dzieło ciekawe zawierające całokształt gimnastyki ko- 
biecej wedle układu P. Petersena, Ukazały się już zeszyty 26—28. Ocenę dzieła poda- 
my po wyjściu całości, 

31. Prof. dr. R. Zander: Vom Nervensystem, seinen Bau und seiner 
Bedeutung für Leib und Seele im gesunden und kranken Zustande. 
Leipzig, B. C. Treubner. 


Autor wykazuje w sposób popularny, acz na podstawach scisle naukowych, zna- 
czenie ośrodków nerwowych dla ciała oraz działalności duchowej, tudzież określić się 
stara warunki, w których występują zaburzenia w działalności tychże ośrodków. 

82. Dr. Leo Burgerstein: Schulhygiene. Mit einem Bildnis und 33 
Fig. im Text. Leipzig, 1906, B. C. Treubner (Aus Natur und Geisteswelt, 
tom 96). 

Autor, który uważanym być może za powagę największą w dziedzinie hygieny 
szkolnej, podał w książce tej w sposób niezwykle jasny, treściwy i zarazem ściśle nau- 
kowy to wszystko, co jest ważnego i potrzebnego w zakresie usiłowań hygieny wycho- 
wawczej. Dziełko to zasługuje na przyswojenie go naszej literaturze. 


ODPOWIEDZI REDAKCYI. 


Panu St. Kif. w Częstochowie, W sprawie tej mamy już artykuły gotowe, przy- 
slany więc chyba zużytkować będzie można później, 

Br, Pomocy w Lipsku. Odpowiadamy listownie. 

Panu Wikt. Świd. w Wadowicach. Ządaniu najchętniej uczynimy zadość. Szceze- 
góły w liście. 

Autorowi „Uwag z powodu lekcyi gimnastyki uw szkołach”, Artykuł Pański epiera 
się na nieporozumieniu. Praca fizyczna uznawana jest obecnie przez teoryę wychowa- 
nia fizycznego za jeden z najważniejszych jego czynników; nie idzie zatem, żeby lekce- 
ważyć czynniki inne. Wystapienie takie przeciwko gimnastyce zupełnie jest nieuzasa- 
dnione i dowodzi, iż Szan. Panu obcym jest stan obecny tej umiejętności. Ma Pan 
słuszność jedynie, piętnując taką gimnastykę, która opisuje—ale takiej gimnastyki nikt po- 
pierać nie będzie, kto rozumie doniosłość i cele wychowania tizycznego.—Nie będziemy 
przecie skazywać kogoś na głód, gdy ma niewłaściwe sposoby odżywiania, lecz ra- 
czej postaramy się poprawić te sposoby. Podobnież nie należy mścić się na gimna- 
styce za to, że ktoś nieumiejętnie lub niesumiennie ją prowadzi. Rękopis do zwrotu 
w ciągu miesiąca. 

Hr. Cand. pol. N. H. Rasmussen i Kóbenkatn. Tak for Udklip. Numrene sendes. 


Druk A. Michalskiego, Chmielna 27. Redaktor i wydawca Władysław R. Kozłowski. 


